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આરેગ્વ વિષે સામાન્ય માહિવી 


રેમ વળગવાનાં કારણે 


પ્રણરણાત્રસંસ્વર્સાજ સિશ્યાલાય સ૬મોઝના ! 

સર્‌રાચ્યાસનાયાનાલૂ વશ્નાવ્યાગુજેપનાવ્‌ ॥ 

છુ રવ જોવ સેત્રાસિષ્યટ વય અ । 

છપસમિયરોમાભ સજાનો સરાસર ॥ 

[સશ્રત સ'હિતા] 

ભાવાથ" આ પુરૂષના પરસ્પર સ'મથી [પરમિવો, ગરમી, 
પ્રર્‌ વગેરે] શરીરતે અડકવાથી [ખરજ વગેરે] પેટમાંતો ગ'દો વાપુ 
લાગવાથી [મોટી ઉધરસ વગેરે], એેદુ' ખાવાથી [ઉધરસ વગેરે], 
ભેમાં સુવાથી [તખ્તવાળા રોગ, જૂએ, લીખેો વગેરે], ગાડી, ધોડા, 
ઉટ વગેરે પર્‌ ભેગા બેસવાથી [ચેપી રોગ વગેરે], કોઇનાં વસ 
પદેરવાથી [ગરમી, પરમિષેો, દાદર, પ્રદર વગેરે], ફૂલની માળા પહેર- 
વાથી [નાસ્તો પિતસ રેગ વગેરે ડાલા લોકો દૂલનો હાર, ગણુપતિ, 
હુતુમાન, દેવી, ભેરવાદિ દેવોતે પહેરાવી પ્રસાદરૂપે પછી પોતે પહેરે છે 
કારણુ કે, દેવતાતે તેલ સિન્ડુર ચહે છે, અતે તેની ગ'ધથી કૂલમાંનાં 
ઝીણાં મચ્છરો ઉડી જાય છે મચ્છર રોગ ફેલાવતારાં હેય છે રૂલનાં 
મચ્છર નાકમાં પેસીને ઇંડાં મૂકે છે, અને તેથી રોગ ચાય છે.], 
મદન વગેરેતા લેપથી, કોઢથી, તાવથી [પ્લેમ, ઇન્ફ્લુએન્ઝ3ા વગેરે], 
શેપથી [ભાળક સકાતુ' જય છે તારે વેની માં ખીજ તન્દુરસ્ત 
ખાળાની માતાતે સ્પર્શ કરે છે. તેતું પદ્ણિમ મે આવે છે કે એ 


૪ 


તન્દુરસ્ત ખાળક પષુ સૂકાવા લાગે છે], આંખો આવવાથી, તથા 
ચેપી શેગેો, જેવાકે શીતલા, એરી વગેરેથી રોગનો ફેલાવો એકથી 
ખીજને, અને બીનમી ત્રીજાને એમ ઉત્તરોત્તર વધતા જાય છે. 

કેટલાક પ્રસગે એમ પણુ ખતે છે કે સ્મરણુ કે શ્રવણુદ્દારા 
મનપર્‌ અસર થતાં વિકાર પેદા થાય છે યાર સાથે ખેઠેલી આએ" 
માંથી એકતે માસિક [૨%સ્વળા] પ્રાપ્ત થાય તો તેની અસર બીજના 
મતપર્‌ થવાથી ચાર દ્વિસ પહેલાં તેતે પણુ માસિક ધર્મ પ્રાત 
ચાય છે સાથેના કોઇ માણુસતે લધી [પેશ્રાબ] કરતો જેઇ ખીન્નને 
પણુ તે ઇચ્છા થઇ આવે છે કેધ્તે તગગાસુ કે ઉધરસ ખાતો જે 
જનેનાર્‌ પણુ તેમ કરવા લાગે છે, મરકી ચાલતી હેય તે પ્રસગે 
પોતાતા સાંધા તપાસવાનો, તથા કેગળીઉ ચાલતુ હેય તે વેળા 
પોતાની પાચનક્રિયા વિષેનો વ્હેમ લોકોમાં જેવામા આવે છે તેથી 
થવો રેસ્ય ત જારશેત્‌ | પોતાના મનતે તિર્બળ થવા દેવું નહિ, તથા 
સેશાન્સેવોપવાેત્‌ | મનોવેમાથધરગેળ્‌ ॥ [વાગ્ભટ) એટલે કે, ભૂખ, તરસ, 
મળમૂત, છીંક વગેરેનો વેગ રોકવો તહિ, પણુ પોવાતા મતના વેગને 
[નઠોશ વિચારોને] તો રોકવોજ જેઇએ 


આરેગ્યેરક્ષણુના ઉપાય 

ખતાર્ચવાલતોશાળમારોન્ય મૂજ્યુસતસ્‌ 1 એટલે કે, ધર્મ, અર્ચ, 
કામ અતે મોક્ષ એ ચારે પદાર્થ આરોગ્યથીતિહ્ યાય છે એવો વેધશ્ાસનો 
શિહ્ધાંત છે, અતે તેથી આરોગ્યતુ ર્ક્ષણુ કરવુ' એ પ્રતોક સુગ 
પુરૂષનું પ્રથમ કતબ્ય મનાવુ' જેઇએ તે માટે તીચે પ્રમાણે ત્રયુ 
નિમમો. તારવી શકાય 

[૧] શ્રરીશિક બ્યાયામ [કસરત] તથા વીર્ષયસ ચંષ જેથી 
છવન સ્વસ્થ રહી શકે 

[૨] અપ્યમન [વિધ્યાકલાતો અભ્યાસ] જેથી પ્રાણુતે પોષણુ મળે, 


પ 


[૩] દ્પ્રાપ્તિ જેથી સસાર યાત્રાતી ટીકીટ ખરીદી 
શકાય વળી, 


નિત્ત્ર હિતાદાસવિદાસ્સેવી, સમીસ્યવારી આ્સતેપ્વસર: । 
વતા સમ. સત્યવર ક્ષતાવાન ઝાતોપસેવી ત્ર સમયસર, ॥ 
(વાગ્મટ્ટાચાય”) 
એટલે કે, જે દરરોજ પોતાતે માદક આવે એવે ખોરાક 
ખાય છે, પોતાતી શ્કેતતે અતુરૂળ આવે એ રીતે સૂએ, 
ખેસે, મહેનત કરે કે જગે છે, પરિણામ વિચારીતે કામ કરે 
છે, વ્યુસતથી મચતો રહે છે [વિદ્યાના ત્રયુ ફળ (૧) દ્રવ્યપ્રાસિ, 
(૨) સાતમ્રાશ્તિ, અને (૩) માનપ્રામિ તે વ્યસત કરવાથી નષ્ટ 
થાય છે], યથાશક્તિ દાન કરે છે, સર્વ પ્રાણીગોનાં સુખ દુઃખ 
પોતાનાં સમજી પ્રેમથી સર્વની સાથે સમ'ન પ્તાવે વર્તેછે ખરા માગે 
ચાલેછે, અત કરણુમાં દ્યા કે :ાતથી મમજીને ક્ષમા કરેછે, અને 
સમાં વ્હાલાથી પ્રેમ રાખે છે તે મડૃપ્ય આરોગ્ય ભોગવે છે વળી, 
સરયસ્ચ જે લુમતિઃ છુમત્તિઃ સપજ્ાપસિરેતૂ 1 એટલે, સવને 
સુમતિ સ પત્તિનુ અને યુમતિ દુ ખતનુ ક્ારૂણુ છે, માટે મનુષ્યે પોતાના 
ચિત્તને શુધ્ધ રાખવુ 


વિનસ્વાત્તે પિવેર્મ્ય નિજ્તાન્સે ત્તીલઈ ગણ । 
મોત્તનાન્તે વિવેરત જિમગેમેપમેફેનળાણ ॥ 
(વાગ્મદ્ટાચાયપે 


અરથ રાત્રે દૂધ પીવુ, પ્રભાને પાણી પોવુ અને જમીને છાસ 
પીવી, આટલુ કરે તેતે ત્રીશ્ન ઉપાયોની જરૂર નથી 


યોગ્ય આહાર, વિહાર તથા ચેષ્ટા એ ત્રણેતો યોગ દુ ખતે 
અ'ત આણે છે 


દુ 


આરેગ્યે બગડવાનાં કારણો 


આરેોગ્યરક્ષણુના જે ઉપાયે ઉપર ખતાબ્યા છે તેનાથી વિપરીત 
વર્તવુ તે હાનિકારક છે આહાર્વિઠાર અચેગ્ય રીતે કરવાં, ભીજએ।- 
તી દેખાદેખી વર્તવુ, પોવાતે અયોગ્ય પદાર્થોતુ સેવત કરવું, ખાવાને 
અયોગ્ય પદાથોતું ભોજન કરવુ, તબિયતતે માદક ન આવે જવા 


જળવાયુનુ પ્રાશન ફરવું, અતિ શૈકથી રડવુ કે ફૂટવુ , સુશા- 
શુભ કાયોમાં પોતાના ગનથી વધારે ખર્ચ કરીતે અથવા મુકદ્માએ। 


લહીતે ફરજમાં ઉતરવુ, અનિવામ મહત્વાકાંક્ષા રાખવી, જૂઠી વાર્તા 
પર વિશ્વાસ મૂકવો, આળસ કરવુ, રાત્રે જમવુ, યોગવિશ્દ ભોજન 
કરવુ [જેમ કે, ખટાશ સાથે દૂધ, દહીં સાથે ગાળ, મધ સાથે 
ધી ખાવુ વગેરે] અતિ પ્રવાસ કરવો, ધાતુની ક્ષીણુતા થવી, અતિશ્ષય 
ચા, બીડી, ગાંજે, બાગ, અદ્દિણુ વગેરેતુ' વિના કારણુ-રોમનિવારણુ 
માટે આવસ્યકતા ન રણે તો પણુ-સેવન કરવુ , અને બ્રહ્મચર્ય નષ્ટ 
કરવુ' એ બધા દોષો આરોગ્યને બગાડનાર અતે રેગતે જન્માવતાર છે 


ઝાચુસ્તેગ્નો યં વીર્સ દરજ છત સણાથદાઃ । 
વુળ્ય વ સળિયત્વં ચ ઇન્યતેડપ્રજચર્થયા ॥ 
તમ ગીતા) 
અર્થાતૂ--આયુપ્ય [દેહઃ-આત્માતે એકત્ર રહેવાતો સમય] 
શરીરની કાતિ, બળ, પરાક્રમ, મુહ્ધિ, લટ્દમી, મહાત કીર્તિ, પુણ્ય 
મને પ્રભુતો પ્રેમ એ બધા અહાચર્યતાો નાશ થતા હણાઇ જાય 
છે વળી, 
ઝતાતવલઃ પરીવલ્‌ મુડઝાના ચે નરાધમાઃ | 
સેમાનીયસ્ય લે યૂજં સગીળ વ્રાહ્યુયનિ છિ ॥ 
(માધવાચામ ) 


ગેટલે કે પોતાતે માફક ન આવે એવી રીતે જે દોરતી પેઠે ખાય છે 
તે સવ રોગોનું મૂળ જે અજયું તેતે ભોગવે છે તેયી અતિશોજન 
કરવું નદિ. કારણુ કે, શે શમ! રને પ્રજા સે મળ ઇમુ ગોળને 
ઉપત્રાસ કરાચી જે પ્રાયદે યાય છે તેજ પાષદો ઇલમુ ભોજન 
લેવાથી થાય છે જર્મનીના પ્રસિદ્ધ ડૉકટર ડકુન્હેના પણુ સિદ્ધાત 
છે કે, અન્નતો પચાવ સારી પેઠે ન થવાથી આમ (જળસ) ખને છે, 
અને તેમાથી સર્જ રેગા તીપજે છે આ મત આયુવે"ેને 
થનુસરે છે, 

ધણુ ખરા શૈગો ગરમી કે પરમિયાથી પેદા યાય છે, અતે એ 
રેનો વધી જાય છે તે ગમે તેટલા ઉપાયો કરવામાં આવે છ્તાં 
નાયુદ કરી શકાતા નથી તેથી પોતાના શરીરમાં મેવા રોગ પેસવાજ 
ન પામે એ બદુ ખબર્દર્‌ી સાથે મતુષ્યે જાળવવુ નેઇએ. 


નાનાં બાળકોના મ'દવાદનાં અને મરણુનાં 


કારણે 

ગધતુગએનતા દેરપ્રાર, માતા અથવા ધાવતા ખાતપાનમાં બગાડ, 
અતિલાડ કરીતે મિઠાઠ વગેરે તેના મોંઢામાં નાખવા, અતિશ્ષમ ખવ- 
ઢાવવુ, વહેમથી કે કારણુ વગર્‌ બાળકને જગાકવુ' તયા અપૂર્ણું કે 
અતિશ્નય વસ વડે તેતુ' શરીર હાકવુ, વધારે અદ્િશુ દઇ દેવુ“, બહુ 
હિચેળવુ , શ્રરીરપર પટા વગેરે બાંધવા, તથા ગમે તેવી સાધારણુ 
ખઆખતમાં સમજ્યા વગર ભૂવાજતિ પાસે જઈ દોરા ધાગાના ઉપાયે 
કરવા, વગેરે ખાળકોના મ'દવાડનાં તેમજ મરણુતા મુખ્ય કારસો છે. 
બાળકનાં મત તથા શ્રીરતી ખીલવટ, તેતી માતા, દાસી, કે દૂધ 
પીવડાવતારી ધાવ ઉપર આધાર રાખે છે. માતા શ્રાંત, ગભીર, 
મર્માદાશીલ, પ્રસત્રચિત્ત, ઉદાસ્યરિત અતે પ્રેમાળ દેય છે, તો બાળ" 
કતે ખાત'(થી ભોજત તમાં બોધ આપી ડ્રસન્ન ફરે છે મેટલે 


હ 


બાળક સારી રીતે કેળવાય છે. એથી ઉલટું જે માતા કોધી, કઠોર- 
ભાષિશી, કારણુ વિના ત્રત કરનારી, બહાર ભટકનારી, પાડોશીએ 
સાથે કલહ કરનારી, મેટા ધાંઠા પાડનારી તથા મનતી મેલી હોય છે તે 
ખાળક પણુ તેતુ અતુકરણુ કરે છે ધાવ નીચ સ્વભાવની કે જાતિની 
હોય તેતા દૂધની અસર્‌ પણુ ખાળડેની તબિયત ઉપર થાય છે 


સ્રીઓના રોગોમાં તેમતે સર્વ સાધારણુ તેમજ તેમતામાં નબ 
ળાઇ અને ળેચેતી પેદા કર્તારો પ્રદર ( ધોળા પાણીતુ ગુપ્ત ભાગ 
ઠાર ટપકવુ કે ઝાવુ' ) છે, એતા મુખ્ય કારણ, શકિત ઉપરાંતની 
મહેનત, ચાહ, તેલ, ગોળ અને મરચાનુ સેવન, અટકાવનુ રેકાણુ, 
ત્રત, ઉધરસ અને મતતી ખિતન્નતા ધ્ત્યાદિ છે 


ખીને શય ફર રોગ જે સ્ત્રોએની તથા ખાળકોતી પ્રકૃતિતો તયા 
રેહતો નાશ કરે છે તે સુવાવડતો વ્યાધિ છે તેતા કારણમાં સુખ્ય કારણુ 
ગર્ભાશયની અસ્વચ્છતા છે બાળકના જન્મ પછી કેટતીક સ્રીઓ એમ સમજે 
છે કે હુવે દાઇનો ખપ નયી, અતે મહેતતાણુ કે ઇતામ ન મળવાથી 
અથવા તો ધરડી માતા બરાડાથી દાઇ સતોષ પામ્યા શિવાય ચાલી 
જાય છે, અને શુદ્ઠ રીતે શરીર ધોવાની કે ચોળવાની, તેલ 
મસળવાની તથા નવરાવવાની વ્યવસ્થા થતી નથી, જેથી 
પરિણામે સુવાવડનો રોગ ઉત્પત્ર યાય છે, આમ હોવાથી સુવાવડાંને 
સ્વચ્છ વર્ર અને સારી શુદ્ધ પણુ ખમાતી દંવાતી જરૂર છે 
પર પરથી ચાલતા ડેત્રાથ એસાણું વગેરે દવા તેમજ તબિયતને અતુરૂલ 
ગાવે એવા એષધો કે ઉપાષો યોજવા જોઇએ તેમ ત શ્રને તો 
સુવડી દુ ખ પામે છે બાળક દુ ખી થઇ માદુ' થાય છે, ક્ષોણુ યતુ' 
જાવ છે અતે પછી રોગી ભાળકનાં માબાપો દિકર, મહેનત અને 
પૈસાના ઉ'ડા ખર્ચમાં ઉતરી પડે છે, તેમ તાં સદ્ભાગ્ય ફોમ તોજ 
રેમ સુધરી જાય છે, 


છ 


અનુભવેલા શાજ્નોક્ત ઉપાચો 


(૧) ખાળકની માતાને પુરૂ' દૂધ ન ઉતરતું હોમ, તો સતાવર 
[ફહસ મૂઈ] તાલે ૦ તથા સવા તોલે ગા ગાયના દૂધમાં ઉકાળીને 
પાવુ 

(૨) માળકને ઉપરતુ દૂધ પાવુ હેય તો તેમાં ખે ત્રણુ ચમચા 
ચૂનાતું પાણી તાખી તે દૂધ ઉકાળીને પાવુ આ દૂધ પચી જશે ને 
ખાળકતા પેટમાં વાયુ નહિ યાય, 

(૩) સુવાવડી માટે શુદ્ધ દશ્મૃળ મળવા મુશ્કેલ છે સાટે 
“ દડમૂલાસવ ” અયવા “ દહામૂલારપ્ટ # ફામસીમાંથી મ ગાવીતે 
આપવે અતિ લાભદાયકે છે 

(૪) ધોળા સ્રાવ કે પ્રદર માટે માથુ ૧ તયા શ્રીગેડુ ૧ 
ભેમા વાટીને તેની સાથ ૨ વાલ પ્રવાલ ભરમ મેળવી, ચાર બાગ કરી 
એક એક ભાગ ધો સાકર સાથે ખવડાવવો, 

લાલપાણી કે લોહી વહેતું હોય તો નાગકેસર મારથી આઠ 
વાલ દૂધ સાકર સાથે ખાવુ, 

(૫) ખાળકને દિવેલ, હરડે, કાળું મીદુ વગેરે શેમાં પાવાથી 
પેઢ સાષ્ આવે છે વજ, હરડ, કરીઆતુ , સૂંઠ, સ ચળ, દીકામાળી 
ધાવણુમાં ધસીતે ત્રીજે ચોથે દિવસે દેતા રહેવાથી તે આરોગ્ય [હે છે 

(૧) માળકતે વધારે અદ્િણુ દેવાઇ ગયુ' હેય તો સીતાફળ 
[અતુરા] તે. પાલો વાટી, તેના પાવલીભાર રસમાં, ફૂલાવેલો ટ'કણુખાર્‌ 
અડધો વાલ મેળવીને તે પાણી કલાકે ફલાકે દેવુ , 

(૭) ખાળકતે ઝીણા તાવ માટે પણુ ટ કયુખાર અથવા જુલાવેલી 
ફટકડી તાંદલ ભારથી વાલ જેટલી ધાવષુ સાથે દેવી 

(૮) ઉપરની ૬થામાં મુલેટઢી (જેઠૉમધે) નો ગોળ મેળવીને દેવાયી 
ઉધરસ મટે છે. 
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(છ) વાવઠિ મને ઝીણાં વાટી વસ્રચી ગાળી મધ સાશે આપવાથી 
કરમ પડી જય છે 

(૧૦) બાળકના પેટપશ એળીએા તથા દ્વિલતો લેપ કરવો 
ગેટલે શળ (પેટતો દુખાવે) અને આફરો (ગવ) મટી જય છે 
ભને ઝાડો સાફ આવે છે 

(૧૧) અણું તથા કેગળીઆ માટે અમારા અતુભવ પ્રમાણે 
“સજીવની ગોળી” છે એ ફામસીમાં મળે છે. 

(૧૨) કાળન'તી કે દ્રેફ્સાતી નભ ૪ તયા શ્વાસનો રોગ હેય 
તેતે માટેલવ ગાદિ ચૂણું, સિતોપલાદી ચૂર્ણ, દ્રાક્ષારિષ્ટ તથા જવન અકસીર 
ઉપાય છે 

(૧૩) બાળકનો જુલેવાર પડતો હોય તો દિવેલ લગાડી તે 
અ'દર મેસાડવે અતે ત્રિદૂળાતું પાણી તેયાર કરી તેનાથી ધેવો 

(૧૪) ઝાડો તથા તાવ હેય તો શ્રકિત તયા ઉમરના પ્રમાણમાં 
મુહ, નાગામોથ, કરિઆતુ, ગળો અને કડાખલને ઉકાળો પાવો 

(૫૫) જળસ સાથે મેડીએ મારી લોહી પડતુ હેય તે ધાણા, 
સુઠે, નામામોથ, વાળા અતે ખીલુ' એે નેમાં વાટી ઉકાળા કરી 
ભથવા ચૂર્ણું કરી આપવાથી ગુણુ માય છે, 

(૧૫) દૂધ, ઘી અને શ્રાકર ભેગાં ઉકાળી, કસરત કર્યા પછી 
પીવાથી યુવાનવર્ગને બદુ લાભ યામ છે 

(૧૭) સર્વ સાધારણુ પાચન સાર્‌ હિગાણ્ક ચૂર્ણ ઉપપોગી છે, 

(૧૮૭ કમામરતા રોગ માટે ત્રિદ્ધાં મધ સાથે થા પાણી સાથે 
લેવાં સુખકારક છે 

(૧૬) આંખોમાંથી પાણી યા નબળાઇ ઝરતાં હેમ તો કપુર 
ર્તી મા, દિમજ રતી ૨, તયા સાકર ર્તી ૨, ઠંડા પાણીમાં ભેમાં 
ધસીતે માંખમાં આંજવાથી કાયદે માય છે. 


1૯૨1. 
ટ રો. 

(૨૦) શરીર પર તશતું ચોક્ખું તેણ મસળીને સ્તાનં કરડું 
યુખાવહ છે. એેથી ઠ'ડી હવા લાગતી નથી તથા શરીરના ચસકા 
ખધ પડે છે કાતમાં પણુ તેલનાં ટીપાં પાડવાં ઠીક છે. 

(૨૧) #ણ્યા વગાતુ એષધ, તેમજ અતાતી અને ગામેમામ 


ફરેતારાએતુ એષધ વગર સમજે મુજે લેવુ નહિં એ પણુ લાશકારક છે. 

(૨૨) પેટતા દુખાવા માટે ઢણુજયુ એક સેકી તેતી મીંજ, 
તેટથીજ હગ તમા બમણા ગોળ સાથે મેળવી, વઢાણા જેવડી માળીએ 
ભતાવી, પા પા કલાકે ઉતા પાણી સાથે અકેકી ગોળી આપવી, 

(૨૩) પેઢના સ પૂણુ રેગો માટે “યુમારિઆસવ' શ્રેષ્ઠ છે જે 
ક્ાર્મસીમાથી મળી શકે 

(૨૪) ગામમા ફેલાનારા રોગો, જેવા કે પોગ, ઇન્સ્લુએન્ઝા, 
જોલેરા, ડુટીયુ વગેરે ચાલતા હેય તો શ્રાંતપણે ઉપચારો કરવા. 
ગમરાવુ નહિ કારણ કે ખ્હીવાથી અથવા રાત દિવસ રોગ વિષે 
વાતા કરવાથી કાળજુ કમતાકાત થઇ જય છે, અતે રોગની અસર 


એવા માણુસો ઉપર જલદી થાય છે 
(2૫) આ્રીએતે હીર્ટીરીશા નામતો રોગ થાય છે તેનો ઉપાય કોઇ 
સારા અનુભવી માણુસ પાસે કરાવવો જોઇએ ભતડુ' ધૂણે છે એવુ 
માતીતે તેને પીડા દેવી નહિ. ધણે ભાગે તો કુદરતના નિયમો તોઢ- 
વાથી આ બિમારી થાય છે 
ઉપાધ્યાય પરશુરામ કૃપ્યુરામ વૈધ (બરાતપુર) 


કબજીઆત તથા નબળી આંખે માટે કુદરતી ઉપચારો 

નોંધ --મુદરતી ઉપચારેના પ્રાસિહ્ધ અમેરિકાવાસી દિમાયતી 
ખર્નાર મેકફેડને લાંભા અતુશવના પળરૃપે જુદા જુદા શારીરિક રોગો 
દૂર કરવા માટે જુદા જુદા ઉપાયો સૂચવ્યા (છે ઘણે ભાગે તેશે 
આતુમૂળ કસર્ળે દ્રારા રોગ દૂર કરવાતી સડાહ આપી છે. ઉપરતા 
મે રેગો માટે પણુ તેશે કેટલીક અવુટૂમ કસરતો સૂચયી છે, 


પર્‌ 


કુબજીખાત 


ઘણાખરા રોગનું મૂળ કમજઆત આજકાલ ધણૂતે પીડે છે 
ઝને માટે હજી સુધી તે કેપ અમોધ દવા કોઇએ તથી શૈધી કાટી, 
એટલે એ રોગથી પીડાતા દદીએ! રોજ કોઇ ચૂર્ણ અથવા ખીન્ને 
કાઇ જીલાખ લષતે જેમ તેમ ગાડુ' ગખ્‌ડાવે છે પણુ રેગ મુકત તો 
થતાજ નથી આનુ મુખ્ય કા(ણુ આતરડાની નખળાઇ છે, અને 
રોગતું કારણુ દૂર થયા વિના રોગ કયાથી થાય : એટવે જયા સુધી 
માંતરડાં મળવાન ત બતે તમા સુધી કબખજઆત દૂર થવાતા ફ્‌ફ્રાંજ 
સમજવાં આતરડા બળવાત બતાવવા તથા એ રીતે કબજઆત દૂર 
કરવા માટે ખર્નાર મેકફેડત સાદી કસરતો કરતાની બલામષુ 
કરે છે (આ કસરતો સવારના પહોરમાં પથારીમાંજ ફર્વ,તી છે) 


કસરત ૧ લી --પયારીમા પગ લાબા કરીને ચત્તા સૂન જવુ 
પછી મ્હોં બધ કરવુ' અતે નાકથી જેટલી દુવા લેવાય તેટલી ધીમે 
ધીમે લેવી અને પછી તે ધીમે ધીમે ખહાર કાઢવી આ પ્રમાણે 
આઠેક વખત કરવાથી શરીરમા ખૂખ સ્ફૂર્તિ આવી જશે પછી લગ 
ભગ શક શેર કે એથી પણુ વધારે, મ્હોડામા ખમી શકાય તેટલુ 
ગરમ પાણી પી જવુ (ગ્રરૂઆતમા પાણી કદાય નહિ બાવે પરતુ 
મહાવરાથી ભાવશે ) 

વળી પાછું પથારીમાં સૂ# જવુ તે આગળ બતાવ્યા પ્રમાણે 
શવાસોશ્વાસ ચાલુ કરવા આમ કરવાથી હોજરી બરાબર ધોવાઇજશે 
ફદાય પેઠતી અ દરના વાયુતે લીધે પેટમાં પાણીતે! ગડગડ'ટ સભ- 
ળાય તો તેથી ગભરાલુ તહિ આ કમરત ત્રણુ કે તેથી વધુ મિનિટ 
યાલુ રાખવી 

કસરત ૨૪ “-સુતા મ્રુતા (પ્રમ) એક પગતે સીધો ઉચો 
કરી ધુ'ટયુ આગળથી ખે હાય વડે એક ખે મીનીટ સુધી પકટી 


૧૩ 


રાખવો પછી એ પગ છેડી ખીજ પગ લેલે આમ વારા પરતી 
કેટલીકવાર સુધાં ફર્યાં કરવુ. 

કસરત ૩૪ --લાંબા સૂઇ રહી એક પછી એક પગ ધુટી 
આગળથી ઉચો કયાં કરવો સ્હેજ યાક લાગે ત્યાં સુધી કસરત યાલ 
રાવી છેવટે એટલે કમરત પૂરી કરતાં પહેલા થોરી વાર પણેલી 
કસરતમાં બતાવ્મા મુજબ શ્વાસોશ્વાસની ક્રિયા કર્‌ લેજી 


તખળી આખો 


યાલ જમાનામાં અનેક માણુસોતે ધણી તાતી ઉમરમાં ચશ્માં 
લેવાં પડે છે એજ તેમતી આખોતો તખળાઇનો સચોટ પુરાવો છે 
ખર્નાર્‌ મેકફેડન નબળી આંખાતે બળવાન બનાવવા માટે કટલીક 
કુસરતો બતાવે છે, અત તે કસરતો અતુશવસિદ્ હે!ઇઇ હરેક નબળી 
આખવાળાને ઉપયોગી થઇ પડે તેવી છે 

કસરત ૧ સી --પ્રથમ જમણી તરફ અતે પછી ડાબી તરે 
દૂર સુધી ન્‍તુએ 

કમર્ત ર --પ્રથમ બતે તેટલા જેરપૂર્વક બન્ને આંખો 
ખધ કરે અતે પછી ધીરે ધીરે પૂરેપૂરી ઉધાડો મામ કેટલીક 
તાર ફરે 

કસરત ૩જી --પ્રયમ આખોતે જમશી તર (તીરકસ) ઉચી 
કરી પછી ડાબી તરફ (તીરકસ) નીચી કરે 

ખીને પ્રકાર--આંખોતે-જમણી તરફથી ક્રૂ કરી-માળ મહમા 
રશ્વે 

કસરત ૪થી--ગ્રયમ ખૂબ ઉચુ' અતે પછી ખૂબ તીચુ જુગ 

કસરત પમી--કસરત ૩જાથી ઉલટી. 

કસરત પ્ડી--દૂર સીધું જુએ અને દૂરતી નાતી વસ્તુમોતુ 
ખ્રાખર્‌ નિરીક્ષણુ કરવાનો પ્રયન કરે. 


1૪ 
આંખોની ચ'પી 

શે બાંમળી વડે (અ ચુઠો અતે પહેલી અથવા ખીજ ઠીફ 
પારે) આંખનાં પોપચતિ ધીરેથી મપ્ળવાં આમ વારાફરતી કેટલીક 
વાર્‌ ફરવું, 

નેત્ર સ્નાન 

ઝેક ટાઢા પાણીથી શરેલા ટબર્મા મેક ચમચો મીદુ' તાખવુ. 
મીદ્ને પાણીમાં બરાખર એગાળી કાઢવુ, પઠ્ઠી તે ટખમાં માથુ 
મૂકવું અતે પાણીતી અદર આંખ ઉધાડમીચ કર્યો કરવી, 


ક. 
પવિત્ર મનાતી વનસ્પતિએના ઉપચોામ 
ઉલસીતોા ઉપયોગ 

(૧) તુલસીના બીતે વાટી તેમાં જૂવો ગોળ ભેળવી મોઢા મોર્‌ 
જેવડી ગોળી કરી ખાવામાં આવે તો તેથી ૧દ્દ માણુસમાં જુવાતી 
ખાવે છે, ત્રાંસુ' ખાવાથી જેટલુ' બળ આવે છે તેટલુ બળ તુલસીના 
ખીતું સેવન કરવાથી આવે છે. 

(૨) તુલસીના ખીજનતી દૂધમાં ખીર ખતાવી ખાવાથી પ્રમેહ 
મટી જય છે 

(2) જગલી તુધસી કે જેતે “રમ તુલસી” કે 
“રજ તુલસી' કહેવામાં આવે છે તેતા મળને શુક કરી તે ભમ 
શાથે સાકર મેળવી ફ્ાટી લેવાથી અતે તેતી ઉપર્‌ ગાપતું દૂધ 
પીવાથી પાતળી થયેથી ધાતુ પણુ ફરીથી ખ'ધાઇ જય છે. 

પ્રો (દુર્વા) તો પાક બતાવવાની રીત 

તાછ ધ્રેને લઇ છાયામાં સૂડૂવવી પછી તેતે ખાંડી ભૂકો કરવો. 
ઝે ભૂકો લુગડે ચાળી નાખવો, એટલે તેતો લોટ ખતી નમ છે એ 
શોટ વજનમાં બદ દલકો હેય છે, ગે પછી ચણૂતો લેટ લઇ 


ક્પં 


મોદહતમાળ બતાવવો, અતે એ તૈયાર થવામાં પાંચેક મિતિટતી વારે 
હેય ત્યારે તેમાં ચોથા ભાગતો પ્રોતો ભૂકો નાંખવો એ સિવાય જે 
માણુસને માટે પાક બનાવવો દેય તેતી તબિયતને મારક આવે મેવો 
ચીને મેળવવી ગે પાક સ્રીગતે બદુ ઉપયોગી થઇ પડે છે, ફિયા- 
ળામાં વે પાક તબળી સ્રીઓતે તથા ગર્ભાશ્રમનાં દવાળી આગને 
'ખવરાવવામાં ખાવે છે. 
પ્રેતે વાપરવાની રીત 

(3) પ્રેતે વાટી તાંખી તેમા મેહુ' પાણી તાખી તે રસમાં 
સાકર મેળવી પીધાયી પણુ ધણેજ ડ્રામદો થામ છે 

(૨) પ્રોતો ઉકાળે કરી પીવાથી તમાં એ ઉકાળાતું પાણી 
સએના અદરતા ભાગમા રાખવાથી અથવા તેતી પીચકારી લેવાથી 
મર્માશયતા તમાં અદરતા શાગતા બીજા ધયા રોગોને ॥્ામદે થાય છે. 

ધોળી પ્રોથી ક્ષય રોગ મંટે છે, 

ફ્કત ધોળી પ્રોતે છાયામાં સકવી તેતો શકો કરી રાખવો એ 
ભૂંકો કાશીની ખાંડ સાયે આપવો, અને ઉપર વાસી ઠંડું પાજી પીવા 
આપવું તેથી ક્ષય મટી જાય છે 

દભ'તા આસનપર્‌ બેસવાથી થતા ફાયદા 

દર્ભાસતપર ખેસવાથી સરીરમાંથી પ્રાણુત્ત જવું અટકે છે. 

મતલબ કે શરીરમાંથી જે તે૪ જર્યા કરે છે, 


જેતે અગ્રેછમાં 'સોરા' કફે છે, તે તતતતે રેકી સખવાતી લર્સમાં 
શકિત છે એટલે દર્શના આસનતપર ખેસવાથી એ શકિત જઇળીવાગેધી 


રહે છે, તેથી ભજત પ્પાત વધારે સારી રીતે મતી સો છે. 
(ત ૨ર૮-૫-૧૯૧૩ના 'ચુજરાતી'માંથી) 
કડવી તુ'ભડીતો હડકવા પર્‌ ઉપધોાગ 
કેઢવી તુંબડીનો ગર્‌ ચોળીને તેનુ આશરે નવટાંક પાણી, હડ- 
કાયું ફૂતરૂ' જેને કરડમુ' હેય તેતે એકજ વખત પાડું, તુંખડી સૂઝી 


૬૬ 


શેમ તો તેતા ચુકા મરતે પલાળી નીચોવીને તેટલુ પાણી પાણ !) 
મેથી સખ્મામ ધ ઝાડા ઉલટીએ થતાં હુડકવાતી ઇરાળ અને : 
જ'ુગો નીકળી જતાં દરદીને આરામ થાય છે મ 
(૧૪૨૪ના 'સાજ'ના પટેટી અ કમાં રા બ, કાંટાવાળાના લેખમાં 


જીદગીતો સરાસરી 


રશતુંનામ વર્ષ, મરદ 

મે 
ર્વીડત ૧૮૪૧ ૧૫૨૭ પ૦ ૬ પર 
ડેન્માર્ક ર ૫૦, રે ધર.૨ 
ફ્રાન્સ ૧૮૫૪ ૧૬૪૦૩ %જ૫ ૭ જદ ૧ 


ઈંગ્લાંડ ને વેલ્સ ૧૮૬૧ ૧૬૦૦ %૪.૧ %૪૩ ૭ 
મ ને | ૧૮૯૪૩ ૧૮૪૬૭ %૪ ૧ ૪૪, 
પ્ટાભી ૧૮૪૬ ૧૫૦૨ ૧૪૨ ૮ 

પ્રશીઃઃ। ૧/૪૧ ૧૪૦૦ %૪૧ ૦ 

દિ દુસ્માન ૧૪૦૧ ૨૩ ૦ 

હિડુસ્થાન ૧૮૮૧ ર૩, ૭ 


જડ ૧ 
૪૪૦ ૫ 
ર૨૪ ૭ 


પઝન્ત્ઝ્ન્ન્ઝ 


